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ّّ ل ل ّ ّغي ل ّ ئ ّّل ل ّ ،ّأن ل ّفيّ سي ل ّ ل ّّّّ:2م م ّّ"م ك ضّم ّعنّب م ه
ّ ل ء"ّ ".ّ:6ل في ض ّ م ّّّ"م
ل   أ  ل  بق ا ق اي ّمّء.  ل   كلاسن ح ن م ّم ّع ل ّ ّه ّّزجت ء.ّ ل ّعنّ

ف يكّ ت ليأل ي ل ّ ل ّ يبّأ ل ّ ل جهّ ،ّت في ض ّ ّّّ .س
يهّّ  ك.ّلاّت ءّمنّأج ل ّ ّصفّه ّلكّأ ّب ل ّ همّح ّي ّق ين.ّف خ كّ.ل ل ّل ب ّم ي ل مّ ل ّح

ّ صّ ّم ءّغي ّّ.س18ّّعّل

م ّم ّع س ل ّ ّه لج.ّت ّل ع ّم س ّك ي ك ّت ّل ف ،ّت ّل ف لإض ّّ ب م ه
يّّ ل ّ، م ّ جبّّح بّّي .ّي ف فّ ل ّ ي ك ّبـّت لا ل ّ ّف خلا ّ لا ل ءّ لّب ،ّق ف يكّم ع

ّّ س ل ظّ بّح .ّي ل ّ س ءّ ب لّ ق نّ كّب ل ّ ل لجّ ل ّ ع ل ّ س ّك ء ق
ّ ءت نّل جب ل ّ ّع ني ّ.ث

ّ
ل   لح ا عن  لإم ب  ل ساء ب  ل ً ع  ح  ً ش لا  ل ، خلا ف  لا ل ي  ل ب ً ق ب    ش

لا يجب   ل . خلا  ل ناج ع ح سائل م ا  س . يجب  لا ل قف عن  .  ل ي ل ش ء فح ح ج
فت ال    ك ل يب  ل بلا  لا  ل ً عن  ف قف  ل ، يجب  ب  ً أ ش لا  ل نك حامل خلا  ج.   ب

لك يزي من خ   ك ين  لج ها ل  ل خ ح ت ل ي  لح ء خلا ف  ل ا ه  س
ضافي في ما  . أن م ا ج ضا ح  لإ ل  لح ف " ل"  لح ع  نامج ل   ".ف "ب

ني  نك أ ت نه من ش ين ب ت حاملاً أ ت ء  ك ل ا  س ّ.حاملاً لا يج 

ء؟ .1 ل ص    لأ غ م
ّ ينّ ل ّ ل ّ لا مل ي ّل ّكزيّ ّّ ّ ّمزم ي ّش ّّ ّفيّ يّ يّح ض م ّ لا ل يبّ ت لاّ يّ ل ين،ّ ّّلي

ئي ي س تي ّ.ّب لا ل ّ ّف يكّ بـخلا ّع ي ك يبّجأت ّ ب تّم ّت  (.dermatologist)ّّت

: لاجي ل ي  ّّلف ي ّ)منّ ي ل ّ ّللأم ّ(ّ.other dermatologicalsخ

فّيّّ ل ل ّ ل يّ ك ّّّّت تّ  ي أّ ع لّ ي تّ ين.ّهي ي ي أّلي ئيهي ي ّّّّي ّمنّم حيثّت
مينّڤ ّّ.Aي

ء .2 ل ا  س ل   ق



: ء  ل ا  س  لا يج 
• ّّ ل ل ّ ل جي(ّ )ألي ًّ س تّح ين(،ّلك ي ي ّّ)ألي ّّـ ل ئين(،ّ ي ي ت يز ل:ّ ّ)م ّأخ ئي ي ي

ّ ك ل ّمنّ ح لّ ّل ّأ ي ني،ّل فيل ءّ)مّ ّلإض ل ّ ي يّي ّل ل  .(6ّفيّ

تّ • ضك ّم ملاًّأ  .ح

• "ّ ّفيّف ك ل ّ ي ل ّ ب يكّم ملاً.ّع يّح ّت ّب ح لكّ ّه لك لح ع  نامج ل "ّفيّّب
.ّ ل ّ ّه  سي

نيّ • تّت لك  .من م في 

نيّ • تّت لمن ك ي في   .م خ

نيّ • تّت لمن ك ح في  ل (.ّتفا نس  لاثي ل ّ ل ّ ّأ ل ل ّ ّن ت ل:ّ  )م

نيّ • تّت قيمن ك ل لغ  الج في   . م غي مُ

نيّ • تّت امين  منك ً من ڨي تف ج كّ)Aّنس م  . (hypervitaminosis Aفيّج

تّ • الجك ا ت ي سي (ّب ي ي ل ّ ل ّمنّ  .)ن
، ك ّ ّم ح يكّ قّع ن ّ . ي ك ا ت لا ت يب  ل ل  جه   ت

ء ل ا  ق بإس ي خاص ت  تح
ل لح ع  نامج ل  ب

ساء  ل ع  . ت ي ك ا ت مل من ت  لح
سخ"(.ّي ءّ"م ل ّ ّ)ي ي لّخ ينّب ل ّب ءّ ل ّ قّه ّي نّأ ّّّّهي ي ّخ ه ّت ل ّ ّي أ

غ بّ ل ين،ّ ي ل نين،ّ جه،ّ ل ّ، م ل يّّفيّ ّّّّم لغ ّ ي ل ّ لغ ي) ّّّّن ين.ّيزي ل ّ (ّل قي ل
ّّ ي ّق ي م ّ ّل ي ك ّت س ّتمّ ل ّ ّح م ّ ّه ّي .ّق ج ّ ّح ًّمنّخ ّأي لإس

ل.ّّ ل ّ ّخلا
تّّ • ّك ّ ي ك ّت ّت ملاًّلاّي ملاًّ.ّح نيّح ّت نكّأ نهّمنّش ينّب تّت ّك ّ  أ

يبّ • ّح ل ءّ ل لّ ّي .ّق ض تّم ّك ّ ي ك ّت ّت ضيعّ.لاّي ل ّب ل قّ ي ّ 

• ّ. لا ل ّ يّخلا ّت نكّأ ّمنّش ّك ّ ي ك ّت ّت  لاّي

ك. • ءّفيّج ل ّمنّ ي ّب ّت نهّق ّ لا ل قفّعنّ ل ّ ّب ّش يّخلا ّت ّأ ّم

ن تُ   ن أ يح ل تي من  ل ساء  ي لـل ل    صف  ب  . ه بس م ي تحت ش صا ك ت
 . ي ين ب خ لج  ل 

ّهيّ: ّل
يكِّّ • ين.ّع ل ّ ّل ل ّلكّ ّي يبّأ ل ّ جبّع يي ّت يكّّّأ ّع م ل،ّ ل كّ عّم ّي  ل

ل. ل عّ يّمنّأجلّم ّت  أ

ل.ّّ • ل عّ ّم ي ّكي ّح م بّ يب ل ّ يّز ف ل.ّس ل عّ ئلّم س ّ يبّح ل ّمعّ ل يكّ بّع ي
ص. ّم لّل ل عّ ئلّم س ّ ض ّب يبّلإس ل كّ ج ّي  ق

ي ّ • ّ أ بّ .ّي لا ل ءّ لّب لّق صّح ّب ي ل يبّ ل كّ بّم فّي ّّي ّس م ملاًّع تّح صّأنكّل ل نّ
.ّ ي ك ّبـّت لا ل ئينّ ّت

سائل  ا  س ساء  ل ي يجب ع  ك ا ت س ب  ل، خلا  ل ق لح ع   ناج ل
لّ) • ل عّ قلّل ّ ّع ح ًّ ّج ج ّن سي ّ س يكّ جبّع ّّي ل يلّ ّس ّّع س ّغ يّأ ح لبّ ل

ل ينّ ج ينّن سي ّب ل(ّأ ل عّ ّّل ل يلّ ّس ّ)ع ّم ّب لا ّّت لّّّق ل عّ نيّل م ه
ّلك. ل ّب لائ ل ّ سي ل يبّعنّ ل ثيّمعّ (.ّت ك  قيّ



يكّ • جبّع .ي لا ل ّ ّب ش ّ لا ل ّ ،ّخلا ي ك ّت س لّ ّق ّش لّل ل عّ ئلّم س ّ  س

يكّّ • جبّع ّّي لّح ل عّ ئلّم س ّ تِّلاس ّّّّّك ّق لاّ (ًّ ي ّج ّن ّأنكّغي ًّأ ينّ ت
لك(ّ. ّل ج نهّلاّح يبّب ّل

ي  ك ا ت س ب  ل، خلا  ل ق يا بفح ح ل ساء  ل  يجب ع 
يكّ • جبّع ّ ي ل ،ّمنّ ب ل فّ ّب ّم ي ّ ّع ف .ل  لّفيّكلّش

يكّّ • جبّع ّ ي ل ،ّمنّ لّم ّح ّب ي ل ّ ّع ف ّّل ّش ح ّ لا ل ّ ّخلا لّفيّكلّش
ّّ لكّغي ّ يبّب ل ّ ّق لاّ كّ) ءّفيّج ل ّمنّ ي ّب ّت ئزّأ ل نهّمنّ ّ، لا ل قفّعنّ ل ّ ب

ك(. ل ّفيّح  ض

يكّ • جبّع يبي ل كّ بّم ّ ّ في ض لّ ّح ّب ي ل ّ ّع ف  ّ.لكّل

يكّّ • جبّع ءّفيّّي ل ّمنّ ي ّب ّت ئزّأ ل نهّمنّ ّ، لا ل ّ ّب ّش ل ّ لا ل ّ لّخلا ل ّ ع
كّ.  ج

ق • فّي يبّّّّكس فل ّك صي(ّّّح ل / ل ل ّمنّ كّ)أ بّم فّي س قيق،ّ ّت ئ يقّق ّعنّ ل ّ ه
أنكّّ ّلك،ّ ل ّ ّأنهّتمّش ّع ل ّ ّه ك .ّي ي قيعّع تل ّ تّع ّّّف ك ل ّ ي ل

. ّأعلا

ت  خلا   ا ح ت ً،  ف  ف ء  ل ا  ت قفي عن  ت  ، ي ك يّّّّت ج ّت لِّل ل يبّ كّل ج ّي ق ج.ّ
. لإس فّ صّب يبّل ّل

ّّ ، ي ك ت ّ ت قفّعنّ ل ّ ب ّ ّ ل ّ تِّخلا ّح ّ، ف لإض جهّّفب ل ّيكّ كّّل ج ّي ق يب.ّ ل
يبّ .ل لإس فّ صّب ّل
ف  ف لكس ل. ي لح ب عن  ما م يب م يب.ّل ل ّمنّ ي ،ّأ م ل ّ يّه ّّلمّت

جا  ائح ل  ن
ل ّ، ئي ي ي ل بّ ّلي ّّّّن ل ئلّ ل م،ّفيّ ل يقّ ّّّّّعنّ ي ّأقلّب ي ك ّت ينّي ل ّ ج ل

.ّ صّآخ ئكّمعّش سمّ كّت عّم لك،ّي  غمّمنّ ل ّ م.ّع ت ج ينّ ًّب قّض ّت ّمنّأ

ضافي   سائل ح 
لي.  ي اله ل س م  ء لم ي ، أع كل  لا ل اء  ن . ع  ص آخ ً ل ء أب ط   لا ت

لا  ل قف عن  ل لك ل ش ب  ك ء  لا بال ل ل  لا ت بال خلا  ج  أ حامل  م ت  لأنه  ت
 . ا ق ي ي اص بك، فإ ج  ل

لا ب ل ل  ، ـ ق ي ك  :يب ل حك  ت

اكل نفسي من أ ن كا  • اضي من م ل اني أ عانيت في  ت ت لكّّّّك ّفيّ ،ّب ني ّع ،ّمي ك
ّّ لتغي أففيّ ّ ّّ  ز ّح لّإّّل ّ ّح ّأ ل .ّّب ّّّّلكن جكّق ّّيّمز ّّّّخلاث ت
يّ ك   .ت

اني من م ك • ت ت ّّّّ.ك ص ّّبلاّي ي ك ّت ّّس ّّل مأش ي .ّّّّل ّم ّك تّم ّك
نيّمنّم صّمعّ،ّك  ت يبف ّّل ي ك ّت سبّلكّك  .م

اني من   • ت ت ح  نستفا  ك .  ل ل ّّّّفي  ئزّأ ل ّّمنّ ّّت ّّل ّ ءّف بج ّم ق ّفيّأ
ّّ. ّّأك ب ّم ق ّفيّأ ي ك فعّت ّي ّّّّنق ّ. لاثي ل ّ ل ّ ّأ ل ل لّ ،ّم ل ّفيّ يل ّّتب

تّن ّم ل ّفيّ .ّل لا ل قفّ ّي ئيّأ ل ّ ل يبّ ل ضّ ّي ئزّأ ل نّ  ف



تفا   • اني من  ت ت (  نسك ل )س ّّّّ.لس في  ل ّفيّ ّس ءّف ج ّ ل ّ ّت ئزّأ ل منّ
ّمنّ ضّأك ئيّم ّ أّعلاجكّب ّي يبّأ ل ّ لك،ّمنّش ّ ل ّ ف لإض .ّب ّأك ب ّم ق فيّأ

.ّ ي ك  ت

قي ) • ل لغ  اضي من م في  ل ّّ(thyroidعانيت في  ن ّ ل ّ ي ك ّت ّي ّّّن.ّق م ه
(ّ قي ل ّ نّ(.thyroidّّلغ يكّمّّنّّتّك ّل قي ل ّ لغ ّ م فّه ّي يبّأ ل ّ نّش ،ّف
.ّ لا  لكّم

لا ب ل لإـ خلا  يك  ، ع ي ك ات   :ن
اكل   • اني من م ت ت ل ك ا  في  خ ، يجب  يبي ّيًّّ. ف  ل يكق قفّعنّّّجبّع ّبّّل لا ّّـّّل ي ك ت

ي ل صّ  .ف

صل، ب ش  • ّّم ي ّت ّأ ي لغ ّفيّ ّّت ي ل ّ ل ّضغطّ ّل ّعلام ّه ّت ،ّق ي
ل قف يجب  .خلّ ً ل ء ف ل ا  س يبّّعن  ل ّ ل جهّ نل قتّم ّ  .فيّأس

م • ا  س اني من  ت ت يك   ك قف  ، ع ً ل ء  عن  ف ل ا  قتّّّّس ّ يبّفيّأس ل ّ ل جهّ ل
ن  .م

ا يل ليجب  • لإم ءل من ق  س، ل ًّّل بيحّّأي ّل ل ّ عع ّّ.ّل حّج ّي ق
عّّ ت ّم ي ق ملّ ّع ّ ي ق ّ ّم س بّ س،ّي ل ّ ل ّ ّت لّأ س.ّق ل ءّ ّل ًّأك س ح

(15ّSPFّّ   (.أعأ

ّّش  لا ل ّ ين،خلا ف ل لج  ينّبجفاف في  يبّل همّت م يبّ يمّت ّك همّأ لّم  . س

ني  • ل ا  ا ل يص  فيجب ت بّّ؛ل ّي ءّآق صًّّلامل ل فيّ ّ لا ل   ل.فيّ

ين، • ي ل يك جفاف في  ّّ ت ل نّأ ّي عي لإص ّ م ل ّ ينّأ ي همّل ّم عف لك.ّّت تّّفيّ ّك
ّّ، ّلاص س لّع ّت ل ّ م ّ ّي أ ئزّ ل نّ ّّّّلإنّّف ّّل ي ّ ن ّ ّّّّخلاس لا ل

ء.ّع ل ّّب ّكلّمنّيز ّب ي ل كلّ م ينّ ي ل فّفيّ ءل لاّن  ّ.ل

فع • ي من   ق ي ك .  نسبت ل ا  فّّّّنزي ّمنّس لا ل ّ ّف ّخلا ل ّ ءّف ج ّ ل يبّ ل كّ ج ي
ّّ صّه بأجلّف يتّّل بّ ب.ّ ّّّل لا ل قفّ ّي أّ ئي ل ّ ل يبّ ل ضّ يّ أّ ئز ل نّ ،ّف ت م

ء. ل  ب

اكل نفسي  م
ئزّأ • ل ّتلاحظمنّ ّفيّّّّلا  ي ّم جكتغي ككفيّّّّمز ّّّس أف ئكّ ق ّأص ّت ًّأ مّج ل ليّمنّ ل ب

ع ي ّ غي ل ّ ّه ّيلاح ئزّأ ل ء.ّمنّ ل ّ ّه نكّت كّب ئ ّّّع يعّح ل يصّ ل فيّ
ّّأي جبم يّي .ّل ن يبّب ل ّمعّ ل يكّ  ع

يك أي • ّّم نفسي     ت ل ،ّأف ز ل ّفيّ ،ّتغي ني ّع ،ّمي لإك لكّ ّفيّ ّّب ّّح ل
ّّ ل ،ّّبّ لإن ّ يف أ ك ا ت س ً عن  قف ف ل يبّّّّيك  ل ّ ل جهّ نل قتّم ّ أّس ّّ.في

ه  ل فا   لأ
صّّ ّم ءّغي ّلل ّّلّلأ ّع ينّ 18ّّّّه .ّمنّغي ّّس ل ّ ّه ءّل ل لّ فّكيفّي ل

. ل ّمنّ

اب ل  لفح 
ّ ل ّ ل".2ّّأن ل عّ مجّل ن لكّ"ب ك ء"ّ ل ّ س قّب ّت ص ّخ ي ّ"ت

يل لأ فاعلا بين  ل /  خلا



ت   ا ك لت، أ   ت ا ح  ت  ، ئي ضافا غ ي  صف  ي ب  لك أ ا في  ي أخ ب ً، أ خ  ك  م
يب أ  لك. لل لي عن   ي

ع   • تح  أخ  ي  أ ا  ت يج  ئيلا  ي ّّ  ي ل: ئين)م ي ي ت امين  (يز ڨي ضافا   ،A    أ
ا ي سي ّّّّت ّأع ّح لكّمنّخ ّ ّيزي .ّق ي ك ّت ّت ّف (ّخلا ي ي ل ّ ل ّمنّ )ن
ّّ. ي ن  ج

ّ.ّأمي • ي ك ّمعّت ي ّس ّأمي ّب ص ب(.ّلاّي ل مّ طّن ّض ّع ع ءّي ( 

نا • مي  ، نا ك ف  ، نا ك ضّّّّكي خ ّ ي ّ أ يبّ ل ّ م ب ّ.) ي ل ّ ث ل ّ لا ل ّ ي )أ
.ّ ي ك ئيّمنّت ل ّ  ل

اتين • ڨاس ضّّّسي ّي (.ّق ل ل ضّ ءّل ك.) ءّفيّج ل ّ ّه ّن ي ك  ت

يلج • في ّّّّي أ ّ) ل ل ضّ فيّل ض ءّ لأ) يّّكسان ّّّّئي)س ئي(. مب ّّّب أ يبّ ل
ّ ضي ئيّمن خ ل ّ يّل ك  ّ.ت

اكسيل • ي ّّّّپاك ،) ل ّ لا ا)ل ي ّّّّيچ يأ ي ّّّّيپاچ ي ك ت فعّ ي ّ ق ّ.) ل ّ لا ّّّّن)ل ه
ك.ّي ّفيّج

ا  ل ء  ل ا   س
ّ ل ّ ء؟".3ّأن ل ّ س ّ ي ّ"كي

ضا  لإ ل   لح
لّ ّل

ت حاملاً  ي  ك ك ا ت  .لا يج ت
ّ ي ّخ ّعي ي ك بّت ّي يق ين.ّّخ ل ّ ّل فعه ًّّي ّّأي ّل ّ.ل ّج

نين حاملاً  م • ما ت ي ع ك ا ت  . ت

•  ، ي ك لا بـ ت ل ل خلا  لح يم  ّي ل ّ ل ّ ّخلا قفّعنّّأ .ّّّل ي ك ّبـّت لا  ل

ض  لإ

ت  ي  ك ك ا ت س ضلا يج   . م

نّأ • ءّّي ل لّ ّي ّل يبّ قح ضيعّ.ّي ل ّب  ل

ّ ل ّ ل،ّأن ل عّ ئلّم س لّ ل ّ ّب في ض ّ م ل"ّ."2ّل ل عّ مجّل ن ّب

ا  اك ل ا  س  لسياق 

بّّ ،ّي ّلكّه ّح يل.ّ ل ًّفيّ ّجي ت ئزّألاّ  ل ء،ّمنّ ل ّب لا ل ّ غيلّخلا ّت ّأ ق ي ل ّعنّ لإم
.ّ ك  ل

ء  ل ا  ك ض من م ما هام عن ب  م

يتّّ ّ ّع ي ك ّت ّّلي لا ّفيّك بي ل ّ ّ)م بي ل ّ 10ّّّّي غّه في20.08ّّّم غّ م
ّّ لا 30ّّّك غّه ،25.66ّّّّم ي ّل نيّأ ل ّ جي(ّل ًّ)ألي س تّح ّك غ(.ّ ء.ّفم ل ّ لّه لاّت

لّ يبّق ل ّ س بّ ،ّي ي ّم ي لّل ّت نيّمنّع نكّت يبّب ل ّلكّ ّ.ّق ي ك ّت ّس

ء؟ .3 ل ا  س    كيفي 
بّّ ًّّي نّئ ّلمّت ليّ ي ل ّمنّ يبّأ ل ّمنّ ي لإس يكّ يب.ّع ل ّ ي بّت ّح ل ّ س

ّ ًّب .ث ل ّب لا ل ّ ي ئيّ ل ّ ّل
ّمنّقِّ ّي لا ل ّ ي ئيّ ل ّ :ل ّه ّع ي لإع ئيّ ل ّ ل ط.ّ يبّف ل ّلّ



• 10ّّّّ أ غّ 30ّّّّم ً يبّجي كّلاّي ّج ّك ّ. لي ّفيّ غّم ّبهّمنّّلم ص ل ئيّ ّعيّّل
30ّّ، لي ّفيّ غّم ضّفم يبّب ل ّ ئيّلكّلـّّلّي .10ّل لي ّفيّ غّم  م

• ّّ ّع لا ل ّ 12ّّّّي ً،24ّّّّح ج نّ ّ لا ل ّ ّك ّ. لا لّ ك ب ًّلإس ف ًّ ع نّشأس يبّّّّف ل
فّ ّي ّأ في ض ّ ّعلا ّعلكّ ّ.ّفيّح ّع

ص به. ل ئي  ل ل   لا يج تجا 
،ّي ّ ي ئي ّ ّ ج ّمعّ م ّب ل ل عّ بّب .ي ّفيّكلّي ع ل سّ .ّلّفيّن ل ل غّ ّم ّلاّي

ئياً أك  ً لت بال م ا   ت
لتّّ لاّت ّّّّك للا ّمنّ لأك عّ ّب ّ صّآخّّأ ّش جهّّّّأ ء،ّت ل ّمنّ ل ًّب ّّّّف يبّأ ل ّ ل

ّ لل ّفيّ ل ّ ف ء.ّ،غ ل ّ كّع ّم  أح

ء  ل ا    نسيت ت
ّّ تّ ، ل قتّ ل ءّفيّ ل ّ تّ يت كّّلنّ تّ ئيّف ّّّّ.ل تّ ع ّم ّك لك،ّ ّلمعّ

ئيّّ يب،ّّل ليّق يّّفل بّت ئيّّّّلي ّّل ت يّ ئيّّّّلل .ّلال ل هّ ق ليّفيّ ّّيّل
ّ يضّعنّّمت عفّل ئيّّلئيّم يل ّ.ل

يبّ. ل ّ صي بّت ّح لا ل ّ ّع ل بّ  ي
يب ل ّ س ّ ءّ ل ّب لا ل قفّعنّ ل ّ .ّّ،لاّي ي ل كّ ل ّح نّع أّت ّ ل ّ  ح

ئي   ل ل  ك من  ل ء  ل ابع  يص  ! يجب ت ل ي في  ا أ ا    في كل ملا يج ت ا في ت
لك. لأم  ي  لز  ل ا  ل  ء. ضع 

يب أ  ل س  ء،  ل ا  س ضافي ح  يك أس  ف ل لي.  ت ي  ل

ي .4 لجان  لأع 
ّّ س ّ ء،ّ لّ ّب يك ك ّّّّت ي ن ًّج ض بّأع ّي ّّّّلق ع ّ ئ هشّمنّق ين.ّلاّت ل ضّ ب

. ي ن ّ.ّل ًّم نيّأي ئزّألاّت ل  منّ

جه ف ل ء  ل ا  س قف عن  ل : ً  يجب  يب  ل  ل 
نيّّ • تّت تّّيلبا  ضمن  ك لكّ ّفيّ يّّب ّّل ل، حّّلّّخ ،ّس ينّ)ّّعي ل ّ ّع م ّّع

.ّ ئ تّش ّلي ي ن ل ّ ع ّ كت(.ّه ت ،ّك ني  ل

نيّ • تّت صل صمن ك فقّم لكّّل ّفيّ ّب ي ل ّفيّ تغي ّ ي ،ّت ي يبغ ل ّ ّت ي ّت .ّق
ّ ل ّ لام ل ّ ّه (.ج يّن ن ّج ّ)ع ل خلّ ّ ي ل ّ ل ّضغطّ  ف

نيّ • تّت ل تحسسي  من ك ي ف لّش ّت ل ف(ّ ّم ّغي تهّ)شي  :ّعلام

ّمعّ - ّل ي ءحّم لّن (فيّ  ّ)ش

- ّ جهّأ ًّل ن ،ّأحي (،ّلن ئي ع ّ م سّمّ) ل ّفيّ ب بّص ّي  ل

- ّ ي  ن

نيّّ • تّت لمن  ك في  اء  لأم با في  ف(:ّألمّّّّض ّم ّغي ل)شي ّفيّ ي ّّش ّب ن،ّمعّأ
م ّ ّس ّه ّت .ّق ي ت ّ ي ءلّعلام،ّغ م ّفيّ ي ّخ  ّ.لا

اكل نفسي  م
 ً جه ف اني من  ل    ت ت ت ك  ك .ي الي ل فسي  ل اكل  ّّّّعلاما ل كّّيق ي ّ لش ،ّّّعنّّقفب لا ل

ّغي ّه ّي نّق فّ ّل ،ّّك في ض ّ ع ّل ّت .ّق ثي ل فّ ي نّلمنّأجلّ كّي يّي ّي لكّ.أ  ب
ي نا   أع جان



ّ ّل ّه ّت ص: 1,000من كل  1ح ق ّش
• ّّ أ ّ ّّك ب لإض ّب ت ّّل . لك لّ ّت ّل ق،ّّّعلام ،ّق ز ل ّفيّ ّتغي ّأ حز

ّب ّش يّنزع  ع

لإ • قمّ ّت ّلك  ج

• ّ ئيأفّيعس  .ّع

 ً ي نا ج   أع جان
ّه ّت ص:10,000ّ كلمن  1ح  لّق ّش

• ّّ س ضق ّّمنّّّّينلّّب ّأ عأف ّّّّم لإن ّ ّح ّأ ل ّب ّ ل ّ ّّح ()أف ي ّّ،ن
لإ ّ ل ّح ّأ لن .ّمنّ ّلمّيّئزن ش لاءّ ّه ّّأ ّعلام  ك

يّّس • ّن  غي

لإ • ّ :ّف ه ّل جعلام ّم ءّغي ّأشي ي ّ ّأ ّأص لّس قع،ّم ل ّب  . ت

ضافي ي   :أع جان

 ً ي شائ ج    أع جان
ّ ّه ّت ّ:10ّ كلمن  1أك من  لق  أش

 ص •

:ح ل في نسبتفا   • ل ّّفي  ت بّم ّمنّن ّلأك ّله لللاثي ّفيّ ّّ.ل

ي شائ    أع جان
ّ ّه ّت ّ:10ّمن كل  1ح  لق  أش

• : ل با في خلايا  ّّّّض ّفيّع ملّت ل ّ ّّل)ّّيي ع يّت ل ّ (،ّّفيّّلاي ل ّ ّفيّت ن
ّ ءّفيّف ي ل ءّ ل ّ ل ّ ّخلاي  ّلع

• : قي ل لغ  اكل في  ّفيّّم قيهّنن ل ّ لغ ّ  (thyroid) م

ين: • ي ل اكل في  ّّم يّفيّل فيّ)ّينل ين(ّ ل ّ ّم ،ّجل ل ّ ي جّفم ينّ.ّت ي  ل

ينّملائ ّعي ليّق ي ل بّمنّ نيّمنّّ.ّّأ تّت ك ّ ّلاص س لّع تّت ينّ،ّك ي ل فّفيّ ّج
لإف ّ ل ّ ّّت ل ّ ّن ي ّ ّن لكس لاًّمنّ  ب

نين: • لأ اكل في  يجّم ين(ّض نينّ) صلّفيّ  م

•  

• : ي م ل ّ،ّت ّل   ّّلضغطّف

• : ل اء  لأم اكل في  فّّم ،ّج ي ،ّت ي مفغ ل  يّ

فاصل: • ل لا  ل ،ّّلّّّلاآّّآلا  ّّآلا ّّللا يصل،ّق ل(.ّّه)ّّحي ّ ّي ّّل فّّّنيلّّق
ّ تل ّ تجّنّح ّّن ل لّفيّ ل كّ  ت

• : ل لج  اكل  لّّم فّفيّ جه،ّجّّ،ج ل ّفيّ ص ينخ ل ّفيّ ل حّّ،ّّفّ ّ، ل ّفيّ ح
ّ ،ّج ّل ي ّم ل قطّ ،ّت ل ّفيّ  ل

• : ل اكل في  ّفيّّم بت لّن ّ ّفيّف ل ّ  .ّنزي

ي غي شائ  أع جان
ّ ّه ّت ص:100ّمن كل  1ح  لق  ش

• : ي اكل ج ح،ّّّم ّ، ل ّ ،ّت  ل ّفيّ ّح ل فّ ّج ي ّن  كزي

• : ج لح لأ  لأنف  اكل في  فّم  ع



• : ل اء  لأم اكل في  مّ(ّفّم ل ّفيّ ب ّ)ص  ل

• : ا ل با في  ّّّّض ض لكّ ّفيّ بّ ل ّ نّ ط.فيّّف ل ّ ل ّ ل ّ نّ ّمن ل ّ  ل

ي نا  أع  جان
ّ ّه ّت ص:1,000ّمن كل  1ح  لق  ش

• : ي م ل يّل  م ل ّ عي ّ  ل

لج • اكل  :،  م اف لأ كلّّّّل  ّّفيّّم ل ّ سي ّح فّ ، ءف فّيّّّّل تّغي س، ّ.ّّقل  ل

ي (:أع جان ّب ع ّشي ي مّت ّلمّي ف )أع    شي غي م
• : ي ي ل ي  ل اكل في  لاّم ل قفّعنّ ل ّ ّب ي ل كلّ يّم ّت ّم  ع

• : ي م ل ينّنّل  لي قينّ،ّفيّفيّ يّل (ّ.ح ي ي ّم م مينّ)  ل

الي ع  ل لأع  ت ملاح  ات ي س ي ل ي أخ من عائ   . يئأ
ّ ثي ل ّ ّه ي مّ سلمّي ّ يّع ك ّّت ،ح نّّلآ نّلاّي يل  ّ.ن

ً  أع ي نا ج  جان
ّ ّه ّت ص:10,000ّمن كل  1ح  لق  ش

•  : لس يّّم  ّّّّتز ش، ّّّّتل ، ل ّ ج ّّّتل ت ّ أ نّ ّي .ّكلّه ل ّفيّ ل ّ ن
. ل ّ ّل  علام

با   • :في  ض ا صل،ّّّّل ل ّ ّّّل ب قفّفيّّض تّ (،ّق ل ّ ف ّفيّك تّغي ، ل ّ خ ّ)ت ل
ل ّعنّ مي ل ّ  ل

ي • ل با  :  ينض ي ،ّّل ل ّ قمّع .ّتت للاص ّ س ل لّ ّت ،ّع ل ّ  ي

  ، ل ك في  ي لم ي اني من ع جان ما ت ي أ ع لجان لأع  ح  ت  ي،  تفاق   ع جان
يب.  ل ا  س يك   ع

ي  يغ عن أع جان  ل
بطّّ ل ّ غطّع ل ّ س ّب ل ّ ّل ي ن ّج يغّعنّأع ل ّ لإم بّّ"ب ّع ي ن ّج يغّعنّأع ت

ئي ّ ّ)ّّ"علا ل ّ قعّ ّل ي ئي ل ّ ل ّ ّع ج www.health.gov.ilّّل ل كّ ج ّي ل ّ)
بطّ: ل حّ يقّت ّعنّ ،ّأ ي ن ّج يغّعنّأع ّل ش ل ّ  ل

https://sideeffects.health.gov.il/ 

ء؟  .5 ل زين   كيفي ت
ب • ّّت ّّ ي ّ م ّّ أّي ًّّّعنّم ي بّ ق ّمغ ّفيّّّم آّخ ء كلّ ءّ ل ّ ظّه بّح م!ّّي ل ّّ

يب.ّ ل ّمنّ ي ّص ي ّت ّب ي ل بّ م.ّلاّت ل مّب ب ص ّّ لكّل ضعّ،ّ ل ّ  /أ

• (ّ لاحي ل يخّ ءّت ن ّ ءّب ل ّ س ّ exp. dateّّلاّي ي ل ّ ل ّ ّ ّع ّي ل ّ)
. ل سّ ّمنّن خي ّ لي ّ ل ّ لاحي ل يخّ ّت ي (.ّي ي ل ( 

زين:  • ل  ش 
ّّ ي ك 10ّّّّت زينّ ل بّ غ:ّي ّمن30ّّّم ي ل ّ ي ص ّ ت ل ّ فيّع ظّ ل بّ ،ّي ي ّم ج
ء.  ل
ّّ ي ك 30ّّّّت زينّ ل بّ غ:ّي ّمن25ّّّم ي ل ّ ي ص ّ ت ل ّ فيّع ظّ ل بّ ،ّي ي ّم ج
ء. ّل

https://sideeffects.health.gov.il/


• ّّ ءلاّي ّّّّل ي ّّّّفيأ ّأ زليفيّل ل ّ م ليّّّّسّّ.ل ي ّّّّحل ّلمّت ي صّمنّأ ل ّ ي كي
ّ. لإس ّ ّقي ع لت ّ .ّه ي ل ّ ّع ل  فيّ

ضافي  .6 ما   م
ء بالإضاف  • ل ُ يح  ً   بك  ل ا ا أي  : ع لف

Soybean oil, gelatin, partially hydrogenated soybean oil, sorbitol liquid (non- 

crystallizing), medium chain triglycerides, purified water, glycerol, yellow wax, red 

and black iron oxide (E172) (10 mg capsules), red and yellow iron oxide (E172) (30 

mg capsules), DL-α-tocopherol. 

•  : ل ما ه مح  ء  ل  كيف ي 
ّ ي ك هّبـّ"10ّت ي،ّم  ّب ّب ي ،ّبي ّلي لا غ:ّك ّ.Aّ"1م
ّ ي ك ي30ّت ّب ّب ي ،ّبي ّلي لا غ:ّك ئلّللأحّ-م ّ ّّ،م ّ.A"3ّبـّ"م

(ّ ي ّب ّم لا يل ّ(.ّب ّّعكلّت .30ّّع ل ّك

. ل ي ن،ّ ب ّ، ي سّلي ڤي چّسي ي ي لاينّت ي س ج:ّچلاك ّل

ّ ّب .،ّش . ئيل(ّ س لاينّ) ي س :ّچلاك ي لإم حبّ ّ.25ص ڤ حّت  ،ّپي

ّّ: ل ّ ميّفيّ ل ّ ي لّ ءّفيّس ل لّ ّقمّس
ّ ي ك غ:10ّّت 33163ّ-92-145م
ّ ي ك غ:30ّّت 33164ّ-64-146م

ّف ه ع ّّيتمّ ن .2023ّّك ل ّ ّ ي جبّت ّب

ّ غ تّصي ،ّت ء ل ينّ ت ّ ل مّمنّمنّأجلّس ءّق ل ّ لك،ّف غمّمنّ ل ّ .ّع ك ل ّ يغ ّب ل ّ ه
ين. ل لاّ صّل  م

ّ ك ّش ع ّم ي م ّب ّأ ي ّهيّب ي ل ّ لام  . GSKل
©2023ّّ ك ّش ع .GSKّم ّب ل ّ ي لإم حبّ ّص ّأ
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